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Пища является не только основным источником энергии, но и «строительным материалом» для 
новых клеток. 
Люди питаются по-разному, однако существует ряд требований, которые должны учитываться 
всеми. Прежде всего, пища должна быть разнообразной и полноценной, т.е. содержать в нужном 
количестве и в определенных соотношениях все основные питательные вещества. Нет таких пи-
щевых продуктов, которые сами по себе были бы хорошими или плохими. Питательной ценно-
стью в той или иной степени обладают все пищевые продукты, тем не менее, не существует и не-
кой идеальной пищи. Важно не то что мы едим, а сколько едим, когда едим и в каких сочетаниях 
съедаем те или иные продукты. Правильное питание позволяет организму максимально реализо-
вать свой генетический потенциал. Из шести основных типов питательных веществ выделяют три 
группы соединений (углеводы, жиры и белки), которые обеспечивают организм энергией, тогда 
как другие три группы (витамины, минеральные вещества и вода) калорий не содержат. Главным 
источником энергии являются углеводы и жиры (липиды). Нельзя допускать переедания: оно ве-
дет к ожирению. Весьма вредно для здоровья и питание с систематическим введением непомер-
ных количеств какого-либо одного продукта или пищевых веществ одного класса. Промежутки 
между приемами пищи не должны быть слишком большими (не более 5-6 ч.). Вредно принимать 
пищу только 2 раза в день, но чрезмерными порциями, т.к. это создает слишком большую нагруз-
ку для кровообращения. Здоровому человеку лучше питаться 3-4 раза в сутки. При трехразовом 
питании самым сытным должен быть обед, а самым легким – ужин. Вредно во время еды читать, 
решать сложные и ответственные задачи. Нельзя торопиться, есть, обжигаясь холодной пищей, 
глотать большие куски пищи, не пережевывая. Плохо влияет на организм систематическая еда 
всухомятку, без горячих блюд. Необходимо соблюдать правила личной гигиены и санитарии. Че-
ловеку, пренебрегающему режимом питания, со временем угрожает развитие таких тяжелых бо-
лезней пищеварения, как, например, язвенная болезнь и др. Тщательное пережевывание, измель-
чение пищи в известной мере предохраняет слизистую оболочку пищеварительных органов от ме-
ханических повреждений, царапин и, кроме того, способствует быстрому проникновению соков 
вглубь пищевой массы. Нужно постоянно следить за состоянием зубов и ротовой полости. 
Для сохранения нормальной деятельности нервной системы и всего организма большое значе-
ние имеет полноценный сон. Великий русский физиолог И.П.Павлов указывал, что сон – это свое-
го рода торможение, которое предохраняет нервную систему от чрезмерного напряжения и утом-
ления. Сон должен быть достаточно длительным и глубоким. Если человек мало спит, то он встает 
утром раздраженным, разбитым, а иногда с головной болью. 
Определить время, необходимое для сна, всем без исключения людям нельзя. Потребность во 
сне у разных людей неодинакова. В среднем эта норма составляет около 8 часов. К сожалению, 
некоторые люди рассматривают сон как резерв, из которого можно заимствовать время для вы-
полнения тех или иных дел. Систематическое недосыпание приводит к нарушению нервной дея-
тельности, снижению работоспособности, повышенной утомляемости, раздражительности. 
Чтобы создать условия для нормального, крепкого и спокойного сна необходимо за 1-1,5ч. до 
сна прекратить напряженную умственную работу. Ужинать надо не позднее, чем за 2-2,5ч. До сна. 
Это важно для полноценного переваривания пищи. Спать следует в хорошо проветренном поме-
щении, неплохо приучить себя спать при открытой форточке, а в теплое время года с открытым 
окном. В помещении нужно выключить свет и установить тишину. Ночное белье должно быть 
свободным, не затрудняющим кровообращение, нельзя спать в верхней одежде, не рекомендуется 
закрываться одеялом с головой, спать вниз лицом: это препятствует нормальному дыханию. Жела-















Пренебрежение этими простейшими правилами гигиены сна вызывает отрицательные явления. 
Сон становится неглубоким и неспокойным, вследствие чего, как правило, со временем развивает-
ся бессонница, те или иные расстройства в деятельности нервной системы. 
Особое место в режиме здоровой жизни принадлежит распорядку дня, определенному ритму 
жизни и деятельности человека. Режим каждого человека должен предусматривать определенное 
время для работы, отдыха, приема пищи, сна. 
Распорядок дня у разных людей может и должен быть разным в зависимости от характера ра-
боты, бытовых условий, привычек и склонностей, однако и здесь должен существовать опреде-
ленный суточный ритм и распорядок дня. Необходимо предусмотреть достаточное время для сна, 
отдыха. Перерывы между приемами пищи не должны превышать 5-6 часов. Очень важно, чтобы 
человек спал и принимал пищу всегда в одно и то же время. Таким образом, вырабатываются 
условные рефлексы. Человек, обедающий в строго определенное время, хорошо знает, что к этому 
времени у него появляется аппетит, который сменяется ощущением сильного голода, если обед 
запаздывает. Беспорядок в режиме дня разрушает образовавшиеся условные рефлексы. 
Говоря о распорядке дня, не имеются в виду строгие графики с поминутно рассчитанным бюд-
жетом времени для каждого дела на каждый день. Не надо доводить излишним педантизмом ре-
жим до карикатуры. Однако сам распорядок является своеобразным стержнем, на котором должно 
базироваться проведение как будничных, так и выходных дней. 
Достижения науки и техники все больше отодвигают на второй план физический труд, отдавая 
предпочтение умственной работе с ее сложными психоэмоциональными нагрузками. Мозг, серд-
це, сосуды человека вынуждены работать с несравненно большим напряжением, чем его мышеч-
ная система, составляющая около 40% всего тела. Нарушенный нормальный физиологический ба-
ланс жизнедеятельности организма человека порождает все новые недуги, ограничивающие его 
жизнедеятельность. Люди не хотят болеть и преждевременно стареть, они ищут наиболее эффек-
тивные средства сохранения высокой работоспособности. В этих многовековых и разносторонних 
поисках человечество пережило немало увлечений модными лекарствами, новейшими теориями 
оздоровления и омолаживания, однако авторитет физических упражнений от этого не только не 
поколебался, но неизменно возрос. И все потому, что влияние движений распространяется как на 
отдельную систему или функцию, так и на весь организм человека в целом. 
Физические упражнения приводят в действие естественные резервные силы человека. Ничто не 
в состоянии возместить нашей нервной системе то, чем одаривают ее активная работа мышц, оп-
тимальные физические нагрузки. Занятия в спортивном зале, бассейне, на стадионе, спортивных 
площадках, катке, лесных дорожках закладывают основу высокой работоспособности, возмож-
ность к длительному напряжению наиболее сложных функций нервной системы. Физическая 
культура, правильно организованные тренировочные занятия – это то надежное плечо, на которое 
можно и нужно опираться в любом возрасте. Физическая культура является мощным аккумулято-
ром жизненных сил, она приносит бодрость и жизнерадостность, гордость за свои двигательные 
умения и возможности. 
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Что такое радионуклиды и откуда они берутся? 
Радионуклиды – это атомы с нестабильными ядрами, которые невольно превращаются в более 
устойчивые ядра атомов других химических элементов или других изотопов того же элемента с вы-
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